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832 {トレーニング}
399.体幹践臨カの強化に資する各種トレーニングの旗麗
筋活動機綴
。木塚紛i事i、板谷!事l、結党総人i、速水迷宮i
e筑波大学大学院 人間総合科学研究科・)
{背's治体幹fiHf能力の強化をねらいとして各磁の絞~Jj ト
レ…ニングが行われているが、各々のトレ…ニング方法が
Jf支筋群に対してどのような刺激を与えるのかを検絞し、~lÍ!
fとのねらいに応じたトレーニング方法の選択に裏付けを与
えることが:必要である。特に緩産筋は、日常生活レベルか
ら競技レベルまで、 トレーニングの対象として中心的な部
{立とされているa
[[1的}そこで本研究では、 f体卒幹認由力の5強金化に有努効jとさ
れている各慾の!腹援筋トレ…ニング万;克H幻?法j去Jを1淑良り J:J'す‘?久}
{作宇中tにこおける駿夜筋の筋活活i!il重勤方を2定誌長穀をイ化とし、各議トレ…ニン
グ方法における務負鐙の穏;迭を検討した。
{方法} トレーニング方法は、シットアップ、クランチ、
レッグレイズ、 Vシット、 Vバランス、 Gポールノ〈ラン
ス(Gポ…Jレ上でよ誌を挙げパランスを取る)、 G*.…Jレシッ
トアップ (G ボール上でシットアップを行う)、 G オ~..-)レ
パウンヂイング(斜j臥状態を保ちながら Gボール上でパ
ウンドする)の8総類であった。 Gポ…jレには GYMNIC75
(レ…ドラプラスティック社製}を用いた。被験者は、定
期的に腹筋トレ…ニングを行い、線道筋の縫泌がfえ!者よか
ら撹認できる労子大学生であった。鍵出jでi乏分された右'1RiJ
綾庶務の4区脳会から Bagnoli1 EMG Syatεm}えびアクティ
ブ電懇 CJdJレシス社製)をmいて筋電i惑を導出したa 筋主主
figl は、各トレーニングプ~'j去の名試行ごとに、最大縫窓i民議員
時の筋活動議;で規格化した。会被験者における鋭強化した
筋活動去をの平均億及び諜準偏援を各誌編ごとに算出し、各
i、レ}ニング方法問で分散分析および多重比較を行った。
{結染と考察}名トレ}ニング方法指?で、!度i宣筋4k垣間iの
総筋活動驚が有意に潟かったのは Vシット、クランチ、
G ボ~)レノてウンデイングであり、逆に、低かったのは G
;j{…ルバランス、レッグレイズであったやまた、 t~.部夜間
の筋活動設が有;替、に高かったのは Vシッ]， ，クランチ、
G ポールパウンデイングであち、 l~tかったのは G ボ…ル
バランス、レッグレイズであった。これらの結栄には、動
作中に頭部および上体にかかる後方への加速度の大きさが
影響を与えると議議される。下部氏!ぬjの筋活動設が有;訟に
高かったのは Vシット、クランチ、シットアップであり、
紙かったのは Gポールバランス、レッグレイズ、 Gポー
ルシットアップであった。これらの灘由を明確にするには、
体幹と下絞に関与する筋群の紫紙伎を含めて更に検討しな
ければならない。
[結論}トレーニング方法によってj鼠疫錨のお区滋への筋
剣設が異なることカ磯村けられ、求める!、レ…ニング効楽
に応じてより逮WJな方法を選択するための 1つの指標を示
すことができた。
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